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Het volgende artikel bevat kleine stukjes van een 
onderricht van Sogyal Rinpoche, dat hij gaf op 28 
augustus, tijdens de 3-maanden-retraite. 

De totale teaching telt 15 bladzijden die we het liefst 
in z'n geheel hadden willen plaatsen. Helaas is dat 
niet mogelijk en hebben we dus moeten kiezen. Als 
iemand het stuk in z’n geheel wil lezen dan kun je her 
bestellen bij Rigpa. 


Je niet laten beïnvloeden 

Eén van de boeddhistische principes is het nemen van 
toevlucht in de Boeddha, de Dharma en de Sangha. 

De grondregel voor de Sangha is nooit in gezelschap 

te verkeren van mensen die jou willen beïnvloeden 
tegen de Dharma, het spirituele pad, waarmee jouw 
ware natuur wordt bedoeld. Wees voorzichtig want er 
zijn veel mensen die alleen hun eigen belang in het 
oog houden. Maar Boeddha had geen zelfzuchtige 
bijbedoelingen, daarom vind je ook geen doctrine in 
het boeddhisme. 

Er zijn ook mensen met zware wolken om zich heen. 

Als je een tijdje met hen omgaat, wordt je niet alleen 
depressief maar ze kunnen je ook beïnvloeden. Als je 
de View en het begrip bezit zul je niet makkelijk 
beïnvloed kunnen worden. Maar van sommigen van 
jullie is de View niet zo stabiel, het is dan zeer een- 

voudig om beïnvloed te worden. 


Volgens Dzogchen hebben wij allemaal twee aspecten: 
in het tibetaans ’shengi gyepa la’ en ’nyampa nyong- 
wa du’, hetgeen betekent dat we allemaal, vanaf onze 
geboorte, zowel een goddelijke als een duivelse aspec- 
ten in ons hebben, en dat we in Dzogchen ons mede- 
dogen op beide aspecten richten. Soms is het duivel- 
aspect sterker. Grofweg zou je dit het ego kunnen 
noemen maar eigenlijk is 'ego’ hiervoor een te alge- 
mene term, het is subtieler dan het ego. Dit duivel- 
aspect beïnvloedt je zodanig dat er allerlei klachten en 
twijfels naar boven komen. Het is zeer moeilijk tevre- 
den te stellen; niets is goed genoeg. Je zegt bijvoor- 
beeld dat iets heel mooi is en het reageert met "ja, 
maar ....". Er is altijd een ’maar’. 

Zo’n geesteshouding zul je volledig los moeten laten. 
Zolang je dit niet doet heb je de View niet gereali- 
seerd. 


Je moet je niet laten beïnvloeden, niet door jezelf en 
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werken; en je hebt dit begrip niet nu je Trekchö aan 
het doen bent, dán zal er - wanneer ik Tögal onder- 
richt - een groot lijden opkomen. Ga niet zitten wach- 
ten op visioenen, Tögal kan een vreselijk lijden doen 
opkomen, al je karma uit het verleden kan bovenko- 
men. Als je niet werkt met je karma, hoe kun je dan 
ooit Verlicht worden? Het is erg belangrijk je te 
realiseren dat wanneer deze dingen bovenkomen, ze 
het proces kunnen versnellen. En geef niet halverwege 
op! 

Wanneer je allerlei vreselijke dingen overkomen 
verwijt dit dan niemand en geef niemand de schuld 
hiervan. Als je bijvoorbeeld met iemand ruzie hebt, 
realiseer je dan dat deze ruzie niets te maken heeft 
met een van jullie beiden. Bij beiden wordt simpelweg 
een gevoelige snaar geraakt, hetgeen een karmische 
oorzaak heeft. Bekijk het zo en laat het los. Als je 
daadwerkelijk diep van binnen los kunt laten kun je de 
beste vrienden worden. Vijanden kunnen vrienden 
worden, en vrienden kunnen de ergste vijanden wor- 
den. Leven is veranderen. 


Een van de belangrijkste problemen is dat mensen 
blokkades niet herkennen als blokkades, maar ze voor 
feitelijk waar houden. Zelfs als de lama en de leer 
zeggen dat iets een blokkade is, dan nog willen men- 
sen niet luisteren. Trouwens, als je blokkades als reëel 
ervaart, dan worden ze ook solide. - 

Het is goed als je de bereidheid en de openheid bezit 
om te veranderen. Allicht hebben we problemen, dat 
is normaal. Maar de wil en de openheid om te veran- 
deren zijn erg goede eigenschappen. Een van de be- 
langrijkste eigenschappen is de wil om echt te luiste- 
ren. Niet simpelweg zeggen: "Ja, Rinpoche, maar 
..... Want de leraar kan je behoeden voor het maken 
van grote blunders. Het is ook belangrijk dat de leraar 
er zorg voor draagt om anderen niet te beïnvloeden en 
probeert echt hun belang voor ogen te houden. 

Dit laatste is iets waar ik me altijd van bewust ben, en 
het is de reden waarom ik niet veel strikte adviezen 
geef. Omdat ik bang ben dat je het niet zult begrijpen. 
Maar misschien ben ik te voorzichtig. Misschien zou 
ik het moeten zeggen als iets erg belangrijk is - zelfs 
als het klinkt als een argument voor de Dharma en 
tegen je zogenaamde ’normale leven’. 


Het normale leven 

Eigenlijk is het normale leven de grootste blokkade 
voor de beoefening van de Dharma. Hier raken we 
iets fundamenteels: “en mijn normale leven dan 2" 
Eerlijk gezegd is er niets normaals aan het leven 
omdat het constant verandert. Ik heb zelf alle ideeën 
en concepten erover opgegeven. Ik ben me gaan 
realiseren dat alles wat we normaal vinden aan het 
leven niet blijvend is. 
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De Sakyapa-meesters leren ons over gehechtheid aan 
het normale het volgende in het onderricht ’Shyenpa 
Shydral’, hetgeen betekent ’Het Scheiden van de Vier 
Gehechtheden’: 


"Als je gehecht bent aan dit leven ben je geen 
spiritueel persoon. 

Als je gehecht bent aan samsara bezit je niet 
de verzaking. 

Als je gehecht bent aan jezelf heb je niet het 
mededogen van Bodhicitta. 

Als er grijpen is, is er geen View.” 


Wat is sterker: je gehechtheid aan de Dharma-beoefe- 
ning of aan het normale leven ? Veronderstel dat je 
een keuze zou moeten maken, dat er twee wegen zijn. 
Welke zou je kiezen als er geen compromis mogelijk 
zou zijn ? Wat zou je doen ? Denk erover na. Het is 
geen ultimatum, ik vraag jullie enkel om erover na te 
denken. 


Trouwens, het is erg goed om van tijd tot tijd eens 
naar jezelf te kijken. Misschien ben je nu nog niet 
klaar om alles op te geven. Dat is o.k. Maar wees je 
hiervan bewust en herinner het je. Want, als je je dit 
herinnert, is het normale leven niet meer normaal. 
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Verslagen van de 
drie-maanden-retraite 





De drie-maanden-retraite 

Op de retraite trek je een grens: je sluit je dagelijkse 
contacten en bezigheden uit en verlaat je vertrouwde 
omgeving. 

Dit biedt een kans om je volledig te richten op de 
Dharma. 

"Het kan bijna niet anders" zou je denken, hoewel je 
heel slim kunt zijn in het vinden van afleiding. 

De dre maanden hadden wat dat betreft een heel 
natuurlijk verloop: geleidelijk groeide de discipline en 
de stilte. 

De behoefte aan afleiding werd kleiner. Het doen van 
(een vorm van) practice werd meer en meer een 
bezigheid die op zichzelf voldoening en vervulling gaf 
in plaats van dat het iets was dat ‘moet omdat het 
goed is’ of iets waarmee je hoopt wat te bereiken of 
ergens aan te ontkomen. 


De aanwezigheid van ruim 300 anderen, Lerab Ling 
zelf, waar ik me heel erg opgenomen en thuis heb 
gevoeld en de sterke aanwezigheid van de elementen 
daar, de natuur, de ontzagwekkende inzet van Sogyal 
Rinpoche en van vele anderen, de shrine-tent met 
daarin de enorme en mooie thanka van Guru Rinpoche 
- dit alles droeg bij aan een goede atmosfeer van 
onderlinge steun en motivatie en aan een gevoel dat 
het iets heel bijzonders was waarvan ik deel uit maak- 
te. 


Sogyal Rinpoche’s aanwezigheid was heel sterk en 
gevarieerd; alert, scherp, soms dwingend, je op de 
proef stellend, nooit opgevend, vriendelijk, zacht en 
eindeloos geduldig en ook onvoorspelbaar: een bemid- 
delaar tussen de Waarheid en ons, het centrum van de 
mandala. 

Er veranderde gaandeweg iets in de verhouding. In 
mijn waarneming werd hij steeds ’groter’ en tegelijk 


kwam hij dichterbij. Hij groeide als Meester. Dat was 
zeker niet altijd gemakkelijk. Het betekent namelijk 
dat hij een sterker appel op ons deed dan voorheen. 
Mijn reacties daarop waren wisselend. Soms wilde ik 
me verbergen uit een soort schaamte tegenover zoveel 
‘waarheid’. Dat klinkt gek want tja, wat is waarheid 
tenslotte. Toch werd het woord 'The Truth’ op het 
laatst zonder verdere aanduiding gebruikt terwijl het 
voor mij zeker betekenis had. 


Dat klinkt vaag maar dat is het niet. Het is integen- 
deel iets dat heel bekend voorkomt, zich niet laat 
loochenen en (soms) beangstigend is in zijn radica- 
liteit en de totaliteit die het van je eist. En iets dat 
middels de Dzogchen teachings toch met woorden 
aangeduid kan worden, wat eigenlijk helemaal niet 
kan. Iets waarvan tegelijkertijd ook zo’n rust en 
vreugde- zonder-reden, zo’n natuurlijkheid, eenvoud 
en vertrouwen uitgaat. 

Het lukte meestal niet om me te verschansen in: ’ik 
voel me zo ook eigenlijk best goed’ of "het is uitein- 
delijk toch allemaal kloten’ enzovoort. Door alles 
heen gaan: m'n weerstanden, m’n gehechtheid aan 
gewoontes en emoties, m’n angst zonder definitie of 
identiteit te zijn, verliefdheid, wanhoop, dierlijk wil- 
len zijn zonder reflectie, depressie en dodelijke ver- 
moeidheid en daarbij iets merken van dat er niets 
werkelijker is dan de ’survival of consciousness’. 


Het kon niet anders of je moest wel geinspireerd 
raken. Er ging een enorme blessing uit van Rinpoche, 
van de practice en van de atmosfeer op de retraite, 
van ‘de traditie’ en van Guru Rinpoche. Sogyal Rin- 
poche heeft er met onvermoeibare inzet op gehamerd 
dat iedereen een glimp van ’the view’ zou hebben 
gehad aan het eind van de retraite. Zijn diepste wens 
was en 1s: “May you all get it”. 

Het was al met al heel veel. En nu..... it’s up to me 
to be comnutted. 


Pieter Bouma 
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Tendrel Nyesel to explanations about Dzogchen, and 
also commented on Lerab Ling. He gave many geo- 
mantic explanations, the way that parts of the land had 
female, other male properties or the way that the land 
seen from the hillside toward the east made it natural- 
ly conducive to natural samadhi or Dzogchen. The 
effect of this last remark was that many expeditions 
by the Sangha were made to the hilltop to receive 
Dzogchen teachings there. In a way of course Dzog- 
chen practice is the main practice, and in the same 
way as I felt continuously exposed to Rigdzin Düpa, 
we were taught about the Dzogchen practice and 
exposed to it. First many things were repeated again 
but they gained an extraordinary depth. What normal- 
ly would have gone by unnoticed became very clear. 
Later Hitting the essence in three words was studied 
again and of course the main topic of the retreat was a 
very thorough explanation of Yeshe Lama by Jigme 
Lingpa. Because of the feeling, atmosphere and inten- 
sity of study and practice Kamtrul Rinpoche and 
Dzongsar Khyentse Rinpoche were inspired also to 
give Dzogchen teachings while Ringu Tulku explained 
a text written by Padmasambhava (not a terma!) and a 
text about the investigation of mind according to 
Madhyamika. What was very remarkable is that Sogy- 
al Rinpoche went through such efforts that I am sure 
that all who attended must at least have gained suffi- 
cient insight in these matters that a rainbow body must 
be attainable for all. Yet as Khyentse Rinpoche. points 
out, we need the Ngöndro because otherwise the main 
practice won’t resist our deluded thoughts. And of this 
we also had our share. In a way all practices from the 
beginning to the end were treated in such a way that 
great completeness was a word that came to life du- 
ring the retreat. Tsongkhapa says: "This life, you 
must know as the tiny splash of a raindrop, a thing of 
beauty that disappears even as it comes to being. 
Therefore, set your goal. Make use of every day and 
night to achieve it. And Tsamgyang Gyatso: "What 
you write with ink in small black letters, can all be 
lost through the work of a single drop ot water. But 
what is written in your mind is there for eternity”. 
The best way of putting both in action has been this 
retreat and all that will follow from this. It is one of 
the best spiritual investments to make for the benefit 
of oneself and all other beings. 
And although I feel tempted to write as much about 
the retreat and all associations I have with it, about 
things done and started by members of the Sangha, 
and things that may happen in the future because all 
of this, if I start to write a book I fear that nobody 
will read a thing of what I experienced during this 
retreat, so although it is very incomplete, these are 
the boundaries of my story about a great completeness 
retreat. 

Willem 





Drie-maanden-retraite 

Zonder verwachtingen ging ik erheen, tenminste dat 
dacht ik, maar eenmaal daar, in onophoudelijke 
stormachtige regens, besefte ik hoe ik er automatisch 
vanuit was gegaan een heerlijk Frans juni-zonnetje 
tegemoet te gaan. Misschien geen opzienbarende 
ontdekking, maar deze was de ouverture voor de 
onthulling van een onafzienbare stroom van dagelijkse 
automatische aannames, concepten en ideeën, die zich 
in mij bevonden. Niets maar dan ook niets staat vast 
en zelfs dat niet. Elke dag reeg zich onverbrekelijk 
aan de nacht en deze weer aan de volgende dag. Het 
was een 24-uurs continu dienst waarin ik was terecht 
gekomen. Elke dag was gestructureerd alleen al door 
het feit dat we 8.000 tot 10.000 Benza Guru mantra’s 
moesten reciteren afgezien nog van de vele andere 
mantra’s en toch was elke dag anders. Bijna iedere 
nacht droomde tk anders over de Dharma of ik zei in 
mijn droom mantra’s op of hoorde delen van Sogyal 
Rinpoche’s teachings: rays are streaming out purifying 
the whole environment.... Zijn Yeshe Lama teachings 
vormden een hoogtepunt van de dag en in den beginne 
waren we zo gelukkig hem twee maal daags te kunnen 
beluisteren. 

Lerab Ling zelf is een schitterend, zeer afwisselend 
terrein, woest en ongerept, met een fantastische keur 
aan “na-oorlogse” vlinders, symbool van transforma- 
tie. Het is een onmetelijk groot terrein, waar retraite- 
bakens waren geplaatst, waarbuiten we niet mochten 
komen. Een traditioneel gebruik waardoor de uiterlij- 
ke wereld een spiegel wordt voor de eigen concen- 
tratie op je binnenwereld. Maar het ons toegewezen 
gebied was vol genoeg met verrassende weggetjes en 
uitzichten. Als ik een downfall had bood het wijdse 
uitzicht uit mijn kamertje altijd weer inspiratie en 
inzicht. 

Niemand zal waarschijnlijk van mij willen aannemen 
dat er dagen waren waarin ik moest oppassen niet in 
een "stress" te geraken. Dagen waarin ik naast de 
rota-werkzaamheden nog andere dingen te doen kreeg 
en toch het mantra-quotum wilde halen. De vraag die 
dan opkomt is: "Heeft dat nog zin?" Is het niet veel 
zinniger om tien mantra's in volle aandacht te reci- 
teren dan honderd in een sneltreinvaart? Vele malen is 
deze vraag daar ook gesteld en het antwoord blijkt 
dan in onszelf te liggen. Hoe meer mantra’s ik had 
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Drie notities over de drie-maanden-retraite 
Toen ik terugkwam van de retraite, merkte ik dat ik 
een andere kijk op de maatschappij had gekregen. In 
Lerab Ling hadden we weinig regels. Alleen een paar 
om te zorgen dat we zoveel mogelijk met aandacht 
onze oefeningen en andere bezigheden konden doen. 
Er waren van buitenaf dus weinig normen en daardoor 
werden de normen die ik zelf heb en de daaruit voort- 
vloeiende ergernissen en oordelen over anderen duide- 
lijker. Vooral toen ik terugkwam, besette ik dat ik een 
bepaald idee in m'n hoofd heb over hoe ik hoor te 
zijn. Als ik aan dit idee voldoe, is het goed en als ik 
er niet aan voldoe is het of ben ik slecht. Een beperk- 
te visie. Maar gelukkig is de realiteit-zoals-hij-is 
anders. Dzogchen gaat voorbij normen. 


De retraite had ook voor mij z’n ups en downs. Maar 
ik heb gemerkt, dat ik toch in m'n Rigpa kan zijn, 
ook als ik me erg slecht voel. Op een avond was dit 
heel duidelijk. Het grappige was, dat mijn persoonlij- 
ke beleving zich weerspiegelde in de uiterlijke situa- 
tie. Het was n.l. een flink stormachtige avond. We 
zaten met z’n allen in de tempel. De tent bewoog als 
een gek, het doek klapperde aan alle kanten en de 
buizen piepten en kraakten. Temidden van dit woelige 
geheel zat Rinpoche als een rots in de branding. We 
mediteerden, om het maar een woord te geven. Het 
waren heel intense momenten, bijna tijdloos. Rinpoche 
beschreef hoe de Boeddha onder de boom zat en hoe 
alle negativiteiten om hem heen dansten om hem af te 
leiden, wat ze niet lukte. Het was heel toepasselijk, 
want zelf kon ik ook gefocussed blijven, ondanks de 
turbulentie die er in en om me heen was. 


In de drie-maanden-retraite is me duidelijk geworden 
wat Mengak betekent. Al heel vaak, maar ik herinner 
me vooral tijdens de Paasretraite in Maubuisson in 
1990, heeft Rinpoche de betekenis van dit woord, n.l. 
“geheime instructie”, uitgelegd, maar nu heb ik erva- 
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Soms, als ik ’s nachts met Eric onder een heldere 
hemel stond, zeiden we wel eens tegen elkaar: "Do 
you see the stars in the sky? Do you hear the dogs 
bark from Dzogchen monastery?" (wie dit verhaal niet 
kent moet het boek van Rinpoche er maar eens op 
nalezen). Ik vond het altijd een mooi verhaal, maar nu 
begrijp ik pas werkelijk de betekenis ervan. Het bij- 
zondere is, dat Rinpoche ons hetzelfde geeft als wat 
Patrul Rinpoche aan Nyoshul Lungtok gaf! En eigen- 
lijk zijn bier geen woorden voor. 

Nynke 








Hoe vond je de drie maanden retraite? 

Nou, het waren er maar twee.... 

Hoe waren die twee maanden? 

In eerste instantie had ik er een heel goed gevoel 
over. Ik had mijn eigen motief meegenomen, mijn 
eigen uitgangspunten. In voorgaande retraites was er 
altijd wel een soort gevoel van: "..Goh! wat leuk, met 
al die mensen samen, het idee dat je op een retraite 
bent, het onderricht, je komt tot een soort piekerva- 
ring, zeg maar..", en dan breek je het af, je gaat naar 
huis. Ik hield altijd een gevoel over van: ja, wat moet 
ik hier nu mee...hoe kan ik dat nou integreren of wat 
zit er allemaal achter? In de loop van de jaren kreeg 
ik steeds meer de behoefte om dat gebied, dat er 
achter zit, open te breken. Mijn uitgangspunt was om 
veel te lezen, te studeren, het theoretisch kader te 
creéren. 

Filosofisch gesproken is het Boeddhisme een heel wijd 
gebied met heel veel invalshoeken. Tijdens deze re- 
traite zijn leraren langsgekomen, die les hebben gege- 
ven over het Boeddhisme globaal gezien, de geschie- 
denis ervan, de verschillende scholen, de verschillen- 
de voertuigen. Daar wist ik voor deze retraite alle- 
maal niets van. Rinpoche verwijst ernaar, maar wat 
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ware, maar het hart is iets wat als het ware alles 
verbindt..... 

Een soort gevoelsleven op zuiver niveau? 

Oe: Ik denk dat het inderdaad met compassie te maken 
heeft, ..... het hartsgevoel. 

Wat betekent het voor jou, toevlucht nemen? 

Het betekent dat het een waarheid is. Het betekent dat 
het zo is, zonder verder vragen te stellen. 

Dat je je er helemaal aan over geeft. 

Ja..... Ik heb wel mijn kritische kanttekeningen maar 
de bodem daarvan is vertrouwend. Het is ook niet 
persoonsgebonden of zoiets, het is veel meer.... 
Waarom juist Dzogchen? 

Omdat je een snelle instant ervaring kunt krijgen: 
Verlichting bestaat. Je moet er wel aan werken, via 
terugwerkende kracht kijken waar het mee te maken 
heeft. Maar het laat je zien, dat hetgeen waar we ons 
nu aan vast houden relatief is, vergankelijk. Dat in- 
zicht bepaalt je handelingen. 

Ik blijf toch heel benieuwd naar wat jij nou begrepen 
hebt van het Boeddhisme, of van het Vajrayana in het 
bijzonder. Het inzicht dat je verworven hebt. 

Het is ook heel moeilijk om het precies te omschrij- 
ven. Laat ik het zo zeggen: normaal gesproken, vanuit 
het intellekt heb je de neiging de dingen te de- 
len....nou ja, je kent die dagen wel: what is mind? 
where does it come from? where does it go? En dat je 
eigenlijk voortdurend in botsing raakt met dat je het 
antwoord niet kunt vinden, maar dat je het wel kunt 
zien of een soort flash knijgt.....je ziet iets, maar je 
kan het niet onder woorden brengen. 

Wat mij opvalt binnen de visualisatie is, dat je voorbij 
het denken gaat, voorbij het intellectuele, het heeft 
een sterke kracht. Een kracht...die sommige mensen 
als helend omschrijven. Maar het heeft ook een kracht 
om dingen te zien die je normaal gesproken niet kunt 
zien. Dus hoe meer je meester word in het visualise- 
ren, denk ik, hoe beter je achter de evolutie van de 
mens kunt kijken bijvoorbeeld. Meer naar de oor- 
sprong van jezelf kunt kijken. 

Mythen, sagen, sprookjes pogen te ontstijgen aan de 
aardse interpretatie, proberen een soort universeel iets 
op te pakken. Of als je bijvoorbeeld ’Dromen en My- 
then’ van Jung ziet, hoe hij dat beschreven heeft...- 
‚dan zeg ik: ja, inderdaad, er bestaat een bepaalde taal 
die ons verbindt met mensen die er niet meer zijn of 
die nog gaan komen. Daarom was ik er zo gebrand op 
om die visualisatie wat meer gestructureerd te krijgen. 
Volgens mij bestaat er een beeldtaal waar we heel 
moeilijk bij kunnen komen. Althans bij mij is dat zo. 
Ik heb in therapie gemerkt, tijdens het rollenspel, het 
werken met subpersoonlijkheden, dat elke subpersoon- 
lijkheid zijn eigen weerstanden, zijn eigen vindingrijk- 
heid, zijn eigen beeldtaal heeft. Toen ik op een sub- 
persoonlijkheid kwam die als het ware in de schaduw 
was blijven staan van mijn persoonlijkheid - dat had 





heel veel te maken met gevaar, angst en gewoon met 
een grote bek opzetten tegen iemand - kwam ik er in 
een geleide fantasie achter dat ik daar heel moeilijk 
die beeldentaal naar boven kon brengen. En toen 
besefte ik ook dat het inderdaad heel persoonsgebon- 
den is maar tegelijkertijd is het er wel, je ziet het - 
maar je komt er net niet bij. Gedurende de sessies 
ging ik dat geleidelijk toestaan. 

Zo heb je de beschrijving van al die hellen. Dat soort 
dingen zou ik een tijd geleden niet hebben kunnen 
visualiseren. Er zou een weerstand tegen geweest zijn. 
Je bent al heel lang akteur. Behoort een akteur in 
staat te zijn elke willekeurige rol neer te zetten? 

Nou, dat weet ik niet. Het is wel zo dat het prettige 
van akteren is dat je kanten kunt neerzetten die je 
normaal gesproken niet in jezelf wilt zien. Elke keer 
als je een bepaalde rol vervult, ga je op zoek naar de 
inhoud daarvan. Je gaat mensen observeren, je gaat 
kijken, je gaat proberen hun gedragingen en motieven 
te volgen. Ook als je een lelijk iemand neerzet, of een 
gevaarlijk temand. Je gaat er namelijk van uit dat 
iedereen -het maakt niet uit wie het is die je speelt- 
die heeft gelijk. Daar ga je vanuit. Dus als je een 
martelaar neerzet 1s dat een heel gek iets. Je daalt 
toch in jezelf af om naar een motief te gaan kijken en 
welk mechanisme daar nou achter zit en je probeert 
toch de overtuiging van het gelijk daar nog eens in te 
plaatsen want dat is nodig natuurlijk. Anders kun je 
zo’n rol niet spelen. 

Dat lijkt mij heel eng vanuit de kinderlijke gedachte 
dat ik, als ik, laten we zeggen, vijftig keer zo’n marte- 
laar neer moet zetten op het toneel en ik heb daar ook 
heel hard voor geoefend, dan; wie weet blijft er wel 
wat aan me plakken... 

Ik denk eerder dat het de onwetendheid is die mensen 
tot dat soort daden aantrekt dan de alwetendheid. Ik 
denk dat het mechanisme van de angst dan sterker is 
dan het mechanisme van de wijsheid. Ik denk juist 
door je in te leven dat je begrijpt wat er aan de hand 
is. Het moeilijkst is om niet aan te komen met een 
label ’goed’ of kwaad’. Het moei-lijkst is om in com- 
passie ook geen oordeel te vellen. 
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Europese zomerretraite in Ierland 


Afgelopen zomer hebben 150 mensen uit de hele 
wereld deelgenomen aan de 15 dagen lange retraite in 
Dzogchen Beara aan de atlantische kust van zuidwest 
Ierland. Wij waren met 12 deelnemers uit Nederland, 
best een behoorlijke groep. 

Dit was de eerste keer dat het centrum een evenement 
van een dergelijk grote omvang organiseerde. Ter 
gelegenheid ervan was een tent opgezet bovenop de 
rotsen met de oceaan pal eronder. De tent of gompa 
vormde de omgeving van de eigenlijke retraite. 

Omdat deze retraite samenviel met de drie-maanden- 
retraite in Lerab Ling, werd getracht de dagindeling 
voor zover mogelijk synchroon te laten lopen. Dat 
hield in, dat wij een vol dagprogramma hadden. Het 
merendeel van ons sliep in de plaatselijke school 
gelegen in het dorp op 20 minuten afstand van Dzog- 
chen Beara. De heen- en terugreis werden afgelegd 
per bus. Wij begonnen om half zeven met anderhalf 
uur Ngöndro practice. Dit werd gevolgd door het 
ontbijt in het hoofdgebouw. Daar konden wij genieten 
van het schitterende uitzicht op de oceaan en groene 
rotsen met de verschillende belichtingen veroorzaakt 
door de snelle wisselingen van het Ierse weer. 

Na het ontbijt volgden loop- en zitmeditatie, die als 
het weer het toeliet buiten plaatsvonden. Verder werd 
de ochtend gevuld met teachings over Dzogchen. 
Voordat Sogyal Rinpoche uit Lerab Ling kwam, 
kregen wij les van Ato Rinpoche, die in zijn aanpak 
zowel oosters als westers is. Hij is de belichaming 
van mededogen en hij wist ons vaak diep te ontroeren. 
Bijzonder was een sessie die hij op een middag voor 
de 40 aanwezige kinderen hield. Aan de hand van 
dierenverhalen behandelde hij intermenselijke relaties 
en de wet van karma. Hij benadrukte steeds het be- 
lang van integratie tussen je gezinsleven en je practi- 
ce. 

De derde lama, van wie wij teachings ontvingen, was 
Ringu Tulku Rinpoche. Hij is een traditioneel opgelei- 
de monnik en hij maakte indruk door de humor en 
nederigheid waarmee hij ons les gaf. Het was een 
unieke en bevoorrechte situatie om van dne zeer 
verschillende leraren les te mogen ontvangen. Sogyal 
Rinpoche verbleef 8 dagen bij ons en in die periode 
ging hij zeer gedetailleerd in op de Dzogchen tea- 
chings en in het bijzonder op de betekenis van Rang 
Shyin Dzogpachenpo, de natuurlijke staat van de 
dingen (de dingen zoals zij zijn). Verder ging hij heel 
diep in op de Dzogchen View. Zo kun je de teachings 
alleen ontvangen als je de plek waar je bent ten alle 
tijden ervaart als het rijk (realm) van de Boeddha en 
als je ook alles zonder vooroordeel ervaart. 

Als ondersteuning kregen wij twee hoofdstukken uit 
zijn boek: "The Innermost Essence" en "Bringing the 
Mind Home" ter bestudering. De omgeving met veel 
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natuurschoon werkte mee. Het is natuurlijk fantastisch 
om op de oceaan uit te kunnen kijken en zodoende 
daadwerkelijk in de View te verblijven. 
De retraite op zich, de teachings en de practice zijn 
heel goed bevallen. Met de accommodatie ging het 
wat minder. Als grootste hindernis heb ik het gebrek 
aan privacy ervaren, zeker op de dagen dat het weer 
slecht was, omdat wij met zijn zessen of meestal meer 
in een klaslokaal in de school kampeerden. Op die 
dagen had je geen moment om je even terug te trek- 
ken en zodoende het aangebodene even te kunnen 
verwerken. Diegenen die in tenten sliepen hadden het 
ook niet makkelijk. Door hevige windvlagen vielen de 
tenten om of werd alles door en door nat door de 
aanhoudende regen. Ik zet er dus een vraagteken by 
of het wel zo’n goed idee is om kinderen erbij te 
hebben. De kinderen kregen weliswaar een apart 
programma aangeboden, maar door de beperkte ruim- 
te in het hoofdgebouw verliepen de maaltijden vaak 
chaotisch. Het was erg moeilijk om stil te zijn als een 
video op vol volume aanstond en er eten over de vloer 
gestrooid was. Bovendien hadden de gezinnen hier 
ook geen privacy door de accommodatie in de school. 
Er waren maar een zeer beperkt aantal huisjes be- 
schikbaar. 
Toch was het een positieve ervaring en hebben wij 
genoeg stof tot nadenken gekregen, niet in het minst 
door de dynamische en inspirerende lessen van Sogyal 
Rinpoche. 

Anne Björndal 


P.S. Ere wie ere toekomt! Ik kan zeker niet vertellen 
over de zomerretraite zonder een pluim voor lan die 
ons 's middags op voortreffelijke wijze uitleg gaf over 
alle onderdelen van de Ngöndro en die ook meestal de 
meditatie leidde en die verder zijn schat aan kennis 
met ons wou delen. 
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De Internationale Nieuwsbrief 

Rondom het tibetaanse nieuwjaar, in maart 793, komt 
voor het eerst de internationale Rigpa Nieuwsbrief uit. 
De Nieuwsbnef heeft de naam “The View" gekregen 
en heeft als bedoeling de communicatie binnen Rigpa 
te vergroten en anderen een idee te geven van wat 
Rigpa allemaal doet. 


Het blad zal het laatste internationale en nationale 
nieuws voor de Sangha geven. Verder komen er 
aparte columns in, zoals o.a. een brief van Rinpoche, 
poézie, satire, lief geroddel, Rigpa geschiedenis etc. 
Heb je interesse om iets te schrijven, vergewis je er 
dan van dat het stuk voor de hele sangha begrijpelijk 
en van belang is. Het stuk mag max. 1000, maar het 
liefst tussen de 200 en 600 woorden bevatten. Voor 
langere artikelen moet je contact opnemen met de re- 
dakteur, Julian Engelsman, 60 Islington Street, Brigh- 
ton BN2 Engeland. Hij is ook te bereiken via Rigpa 
Londen. Stukken worden in Nederland verzameld en 
dan doorgestuurd: Rigpa, postbus 17233, 1001 JE 
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Neöndro. ledere derde zondagochtend van de maand 
van 10.00 tot 12.00 uur bij Enc Soyeux, Oostenbur- 
gerpark 150, Amsterdam. Op deze zondag wordt er 
nadruk gegeven aan het gezamenlijk zingen van man- 
tra’s en wordt er gelegenheid gegeven om de Ngöndro 
te leren leiden. 
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Ngöndro met video. ledere eerste zondag van de 
maand bij Gisela Prager, Sarphatipark 120 hs, Am- 
sterdam. Tijd: 10.00 tot 13.00 uur. Er wordt dan 
vaak een video-otape van Sogyal Rinpoche vertoond. 
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Rigdzin Düpa. Op Boeddhistische feestdagen (twee 
maal per maand) wordt bij Eric Soyeux, Oostenbur- 
gerpark 150, een Rigdzin Düpa beoefend. De datum 
is afhankelijk van de Tibetaanse kalender. Bel voor 
informatie over data en tijd. Gelieve een offerande 
mede te brengen. 
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Rigdzin Düpa-dag. Op zondag 17 januari wordt er een 
volledige Rigdzin Düpa-beoefening gedaan. Aanvang: 
10.30,, einde ca. 18 uur. Vanaf 10.00 uur worden de 
offerandes voor het ritueel opgesteld. 
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This programme will be based on the truth of the 
teachings and reflect their natural progression - their 
inherent wisdom and skilful means. 


I know some of you have expressed concerns that this 
new structure may be too limiting or ngid. It is im- 
portant to bear in mind however that structure is 
simply a way of communicating the teachings as 
skilfully and wisely as possible. Historically this has 
always been the case. You should know by now that 
there is nothing rigid about the way I work and it 
goes without saying that any structure we develop will 
have a high degree of flexibility and simplicity, reflec- 
ting that quality of the Dzogchen teachings. The for- 
mat of this programme will of course be adaptable 
and responsive to the unique needs and situation of 
each national sangha. 


This programme comprises two broad stages - Groun- 
ding and Dzogchen Training. Within the Dzogchen 
Training stage there will be an initial phase of Dzog- 
chen‘ and Sadhana’ practice leading into the cycle of 
Yeshe Lama teachings which will be given in the 
three month retreats. 


The Grounding phase will introduce five broad themes 
for study and practice encompassing Meditation, 
Essence of Buddhism°, Compassion (Bodhicitta), 
Vajrayana preliminaries (Ngondro), and Buddhist 
wisdom’. This phase has two objectives: to provide 
new students with a complete foundation in the Bud- 
dhadharma and to provide older students an invaluable 
opportunity to fill in the gaps in their understanding of 
the basic teachings. 


For this phase to be a succes, my older students need 
to participate more by presenting these courses. The- 
refore the nucleus of a programme for training new 
Rigpa course instructors has been formulated dunng 
this retreat by students currently involved in giving 
courses in their own countries. When developed, this 
training programme will be offered on retreats and 
within each country to provide support for those 
involved in presenting courses. 


For new students entering Dzogchen Training there 
will be greater emphasis on following a progressive 
programme of courses, practice intensives, and retre- 


ats. 


Dzogchen Training groups will take on a more and 
more important role in providing the mutual support 
that is essential for practice and study. They need to 
provide an environment and framework which encou- 
rages students in their study and understanding of the 
teachings. I will be giving much more pointed guidan- 


ce through direct communication with these groups 
during my visits to the different countries. We are 
also forming a more efficient system of coordination 
that operates on all levels to ensure that groups are 
provided with teaching transcripts, study materials and 
practice manuals. 


Retreats 

I have a clearer vision now of how to continue the 
transmission of the Dzogchen teachings during retre- 
ats. The teachings on this retreat have been very 
powerful but there are more to come; gradually I will 
introduce more and more mengaks’ to reveal the full 
profundity of the Yeshe Lama. Over the next few 
years, retreats will focus on deepening the trekchö'? 
teachings, to stabilize and clanfy your understanding. 


Many of you have said that in future you would like 
to do personal retreats instead of participating in the 
group retreats lke Easter and Summer. However you 
must also remember that for me tt has been a constant 
source of inspiration to have the whole sangha gathe- 
red together. There is a way we can bring these two 
together. My idea is that on future retreats I will give 
teachings on one specific theme such as Yeshe Lama 
or Vajrakilaya'' but the schedule will allow you to 
focus on personal practice for most of the day as 
many of you have requested. And since I will be on 
retreat with you, there will be more time and opportu- 
nity for you to clanfy your personal practice with me. 


PTOI DO - 








Sh eh ae 


Se at 


aa y 
tat 






kN 
i ‘iy 
es = fa 





a 5 ms 
2 : deel zin ef 2 A 
: a oe te ra 
rt —* = = = a 
Knie ar 
TA AOO T A l | 
_ EE, r= 
„en lt 5 Cas a | 
— = F iJ it ya 
à ? > eS + à 
F 
z s. = i 4 
= a, ER ; 
E- 2 £: a | i 
a = = ot = = 
£ an z bet 
3 = 
nm = 


17 


4e jaargang nr.3 


Now, however, I want to spead longer periods of time 
in one place and have greater contact with you all. | 
would like to stay at Lerab Ling and Dzogchen Beara, 
for example, and would like different groups to visit 
me so that we can work together more deeply on the 
teaching and practice. I am sure this is your wish as 
well. 


But when I reduce my travel, | will no longer receive 
contributions from when I teach. Therefore I need the 
financtal support of each and every one of you. We 
need to create a new system through which the whole 
sangha can contribute towards my work on a regular 
basis. The exact form this takes I am very much open 
to and would like to hear your own suggestions and 
ideas. 


To speak frankly, in order for me to make the chan- 
ges I have spoken of in my teaching schedule, to 
provide better service to the Dzogchen Training grou- 
ps, to initiate more programmes for study and practice 
and still support my work in India, I need this com- 
mitment from you. The responsibility needs to be 
shared by everyone. Just as a few people can no 
longer do all the work, neither can only a few support 
my vision financially. A regular contribution by all 
the members of the sangha is the only way to provide 
a secure basis for our work to be successful. 


This has been a brief outline of some of the key ele- 
ments of the visioning process that has taken place 
during the retreat. This process has just begun and 
must continue as there is an ever greater need for 
planning our future well. I will try to include what 
you have told me in each aspect of the work, at every 
step of the way. 


This retreat has brought a tremendous change to us all 
and to Rigpa as a whole. Those changes mark the be- 
ginning of a new phase for us. But for this to really 
blossom and for my work to come to fruition, there 1s 
a need for us to become involved. There is plenty of 
work to be done and plenty of opportunities for every- 
one. 
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Noten van de redactie: F 

1 Op de drie maanden retraite heeft Sogyal Rinpoche 
iedereen twee maal gezien. Voorafgaand aan het inter- 
view met Rinpoche had iedereen een voor-interview 
met een oudere student opdat men datgene wat men 
tegen Rinpoche wilde zeggen, goed zou kunnen ver- 
woorden. Op die manier werden de voor-interviews 
een spreekbuis van de Sangha. In Nederland zijn 
Gisela Prager, Eva Jansen, Paul Philipsen, Jan Karel 
Hylkema, Charlotte Lange, Els Olthof, Dolly Hayn, 
Jaap Verhoeven en Katja Vos als interviewers geko- 
zen. ledereen die een interview met Rinpoche wil, 
moet een voor-interview met een van deze mensen 
hebben. 


2 In Nederland zijn Jen van der Waals en Xandra 
Reelick gekozen als zogenaamde talenten makelaars. 


3 Yeshe Lama is de hoogste en meest innerlijke in- 
structie van de Longchen Nyingtik, het Dzogchen 
onderricht dat Rigdzin Jikmé Lingpa (1730-98) in een 
visioen ontving van Longchen Rabjam (1308-63). 


4 Dzogpa betekent perfect, chenpo betekent groot, de 
tibetaanse afkorting geeft Dzog-chen. 

Dzogchen Pema Rigdzin, de eerste Dzogchen Rinpo- 
che legt over Dzogchen uit: “Alles wat verschijnt en 
bestaat, samsara en nirvana, komt op perfecte wijze 
samen in de staat van leeg Rigpa. Dit is de reden 
waarom het ’Dzogpa’ genoemd wordt. Er is geen 
methode hoger dan deze om bevrijd te raken uit sam- 
sara, daarom wordt het ’chenpo’ genoemd”. Rigpa is 
de natuurlijke wijsheid van de vanaf het begin pure, 
niet dualistische staat van ons oorspronkelijk bewust- 
zijn. Dzogchen onderricht begint altijd met de directe 
introductie tot Rigpa. In het onderricht van Sogyal 
Rinpoche begint Dzogchen met ’Tsik Sum Ne Dek’, 
‘het treffen van de essentie in dre woorden’, het 
testament-onderricht van Garab Dorje, de eerste men- 
selijke leraar van de Nyingma/Dzogchen traditie. 


5 In de traditionele opbouw van het spirituele pad in 
de Nyingma-traditie van Tibetaans Boeddhisme begint 
men met de Ngöndro - ’dat wat vooraf gaat’. Deze 
beoefening bestaat uit vijf onderdelen: toevlucht ne- 
men, mededogen opwekken, Vajrasattva-zuivering, 
het aanbieden van de mandala en Guru Yoga. Deze 
doet men ieder afzonderlijk, in ieder geval honderd- 
duizend keer. Sadhana beoefening volgt hierop en is 
de eigenlijk tantrische beoefening waarbij men, na 
toestemming te hebben gekregen d.m.v. initiatie, 
zichzelf visualiseert in de vorm van een boeddha, de 
mantra reciteert en door meditatie één wordt met de 
geest van die boeddha en diens kwaliteiten; dit is de 
opbouw fase. Hierna lost alles weer op in de oor- 
sprong-leegte en verblijft men in die staat; dit is de 
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